
                

        

                  

 
保健室来室者のスマホの利用状況の内訳（４～９月まで） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健便り 

発行：県立八頭高等学校保健室＜１０月号＞ 

１ ０ 月の保健目標：目の健康について考えよう 
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スマホの利用時間（勉強以外で）（％）
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普段のスマホの利用時刻（勉強以外で）

（％）
スマホの画面から出ているブルーラ

イトにより、疲れ目や頭痛などの体調

不良を起こすことがあります。いつで

もどこでも、特に「夜」使えるようにな

ったことが、生活リズムの乱れの原因

のひとつにもなっています。 

使用時間を決め、就寝一時間前には

スマホの利用をやめるよう心がけ 

ましょう。 

 スマホを長時間使用すると、学力の

低下、自己コントロール能力の低下、コ

ミュニケーション能力の低下、生活リズ

ムの乱れなど、体だけでなく心にも悪

影響がでます。 

 スマホ利用する時間は２時間など具

体的にルールを決めて使用しましょう。 

歯科検診や視力検査の結果をうけて、病院受診をした場合は、治療済み書を 

保健室に持ってきてください。 



保健委員会コーナー  
今月から保健委員が健康に関するテーマに沿って保健便りの一部を書きます。 

１０月は「生活リズムを整えよう」の特集です。 

＜担当クラス：１年１組、１年２組、２年１組、２年２組＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズムを整えることは、免疫力アップにもつながります。今後は、新型コロナウイルス

だけでなくインフルエンザなどの感染症が流行する時期になります。保健委員のアドバイス

も参考にしながら、規則正しい生活を心がけましょう。 


